
























































































































































































































生活規則健康生活運動頻度 タバコ お酒睡眠時間就寝時間起床時間 朝食食事バランス好き嫌い食事規則 間食 得点合計
参加者 平均 3．00　　　3．79 2．26 4．82 3．29　　　2．71　　　3．50 4．03 4．29 3．で8　　　3．94 3．06 2．79 44．68
標準偏差 1．15　　　0．98 1．14 0．76 t40　　　0．68　　　0．93 0．80 1．03 1．19　　　1．10 1．15 1．23 6．25
標本数 34　　　　34 34 34 34　　　　34　　　　34 34 34 34　　　　34 34 34 34
不参加者 平均 3．28　　　3．67 1．85 4．91 3．67　　　2．54　　　3．56 4．01 4．35 3．53　　　3．62 3．23 2．51 44．69
標準偏差 1．16　　　0．91 1．02 0．57 1．28　　　0．86　　　1．05 1」1 tOO 1．08　　　1．21 1．16 1．00 6．21
標本数 107　　　108 108 108 108　　　108　　　108 108 108 108　　　108 108 108 108




































































































1 生｝　ら ’度タバコ ’》 目　　臼　， 日 日
　，一
n　ンス い 1 、
前 平均値 3．00 3．79 2．26　　　4．82 3．29 271 3．50 4．03 429 3．18 3．94 3．06 2．79 3．44
標準偏差 1」5 0．98 1．14　　　0．76 1．40 0．68 093 α80 1．03 1．19 1．10 115 1．23 048
34 34 34　　　　34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34
後 平均値 3．09 3．5 3．24　　　4．88 314 2．65 3．59 397 4．03 3．29 4．06 3 247 3．23
標準偏差 1」9 1．13 1．05　　　0．69 1．37 0．73 α99 087 1．22 1．09 12 1．02 131 0．41
34 34 34　　　　34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34
t検定：P値 0．646349 0．067029 0．000211　0．324587 0．324587 0．62429 α68664 0．767993 α017727204　0．571 4625 0．254141 0．744285 0．046477 0．000393






30歳以上29歳以下30歳以上 29歳以下 前 後 前　　　　　後 、
平均値 45．55 43．08 43．32 39．5 平均値 45．55 43．32 43．08 39．5
標準偏差 6．33 6．04 5．23 4．93 標準偏差 6．33 5．23 6．04 4．93
標本数 22 12 22 12 標本数 22 22 12 12
t定旧 0．275195 0．045262＊ t　　　、 0．019443＊ 0，007521＊＊
＊＊P〈O．Ol　＊P〈0．05 ＊＊P〈0．Ol　＊P＜0．05
は5％水準で有意に下がり、　‘合計平均’では1
％水準で有意に下がった。有意に（1％水準）上
がったのは‘運動頻度’のみであった。実施前は、
13項目の内3点を下回る項目は‘朝食を毎日摂
る’・‘間食をする’・‘運動頻度’の3つであ
ったが、実施後は‘運動頻度’が3点を上回り、
2項目になった。プログラムを実施した時期が9
月から12月であったため、お酒を飲む機会が増え、
他の時期と比べて不摂生になる傾向が強かったと
思われる。その中で、　‘運動頻度’の得点が有意
に上がったのは注目に値する。月に2回程度しか
運動しなかったのが、週1回以上運動するように
なったということである。非常に好ましい変化で
あるが、効果的な健康習慣としては週3回の運動
が推奨されているので、まだ不十分と言わざるを
得ない。
　参加者の年齢の幅が広いので、29才以下と30才
以上に分けて検討を加えた。表6に示すとおり、
プログラム実施前の得点も実施後の得点も、30才
以上の方が29才以下よりも高かったが、有意（5
％水準）であったのは実施後のみであった。年齢
別にプログラム実施前後の得点を比較すると（表
7＞、どちらのグループも実施前より実施後の方が、
得点が有意に低く、特に29才以下の得点の落ち込
みが大きかった。30才以上の方が得点が高かった
のは、年齢が高くなる方が健康習慣の得点が高い
という報告と同様の結果であった。生活習慣や健
康習慣は、その人の置かれた環境に影響され、し
かも一定ではなく、社会的状況等によって多少は
変動するものである。30才以上よりも29才以下の
方が、周りの影響を受けやすいと言えよう。今回
の結果は、参加者の感想からも、実施時期にかな
り影響を受けたものと思われる。
まとめ
　女性教職員に健康習慣に関するアンケート調査
を行った結果、13項目の平均点が3．4で、運動頻
度と睡眠時間に問題があるものの、やや好ましい
健康習慣であった。
　フィットネスプログラムに参加したグループと
不参加のグループでは＼13項目の全てに有意な差
は認められなかった。
　プログラム実施前後の健康習慣の変化は、10項
目では見られなかった。しかし、　‘朝食を毎日摂
る’と‘間食をする’の2項目は有意（5％）に
下がり、　‘運動頻度’のみ有意（1％）に上がっ
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た。合計点の平均も下がったが、3点を下回る項
目は3つから2つに減った。
　プログラム実施後の得点の減少は、30才以上よ
り29才以下の方が顕著であった。
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